
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

แบบฝึกทักษะพลศึกษา วิชา กรีฑา กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและ         
พลศึกษา เล่มที ่2 เรื่อง การเตรียมความพรอ้มทางดา้นรา่งกายและอุปกรณ์ เล่มนี้ 
จัดท าขึ้นเพือ่ให้นักเรียน ชัน้มัธยมศึกษาปีที ่2 ได้ใช้ประกอบการเรียนและฝึกทักษะ
พลศึกษา วชิากรีฑา เนือ้หาที่น ามากล่าวถงึในเล่มนี้ ได้รวบรวมความรู้ความเข้าใจ
โดยทั่วไปเกี่ยวกับเทคนิค ทักษะพื้นฐานเบื้องต้น การเตรียมความพรอ้มทางด้าน
ร่างกายและอุปกรณ์ของกรีฑา เอาไว้ในเล่ม  
 

 ผู้จัดท าแบบฝึกทักษะพลศึกษา วิชา กรีฑาเล่มนี้ หวังเป็นอย่างยิ่งว่า คงจะเป็น
ประโยชน์ต่อการพัฒนาการจัดการเรียนรู้ ทักษะพลศึกษา วิชากรีฑา กลุ่มสาระการ
เรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 2 ได้เป็นอย่างดี  
 

 ขอขอบคุณผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องทุกท่าน อาท ิเชน่ นางอรทัย  ประทุมรตัน์
ผู้อ านวยการโรงเรียนสกลทวาปี  ผู้เชี่ยวชาญทกุท่านที่ตรวจสอบความถูกต้องของ
เนื้อหา และคณะครู นักเรียนโรงเรียนสกลทวาปี ทุกท่าน 
 
                       นิธพิัฒน ์ ศรีมรกต 
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แบบฝึกทักษะพลศึกษา วิชากรีฑา  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา
เล่มนี้ จัดท าขึน้โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อให้นักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 2 ศึกษาพื้นฐาน
ด้านกรีฑา เพื่อให้นักเรยีนได้เกิดทักษะ ความรู้ ความเข้าใจที่ถูกต้อง มีเจตคติและ
ค่านิยมที่ด ี 

เกี่ยวกับการเตรียมความพร้อมทางดา้นรา่งกายและอุปกรณ ์      ซึ่งผูอ้่าน
สามารถเรียนรู ้ไดด้้วยตนเองจากเนื้อหาและภาพประกอบที่ได้แสดงไว้ตามขั้นตอน
การเรียนและการฝึกทักษะเหลา่นี ้ยังมีประโยชน์ในการด ารงสุขภาพทีด่ี อันเป็น
รากฐานส าคัญย่ิงต่อการด าเนนิชีวิตที่สมดุล ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ ์สังคมและ
จิตวิญญาณ ซึ่งเปน็องคป์ระกอบของการมีสภาวะทางสุขภาพที่สมบูรณ ์ 

แบบฝึกทักษะพลศึกษา วิชากรีฑา มีทัง้หมด 9 เล่ม ดงันี ้
 ชุดที่ 1 เรื่อง ความรู้ทั่วไปของกรีฑา 
 ชุดที่ 2 เรื่อง การเตรียมความพร้อมทางด้านรา่งกายและอุปกรณ์ 
    ชุดที่ 3 เรื่อง ชุดฝึกทักษะการวิง่ระยะสั้น 
    ชุดที่ 4 เรื่อง ชุดฝึกทักษะการวิง่ผลัด 
    ชุดที่ 5 เรื่อง ชุดฝึกทักษะการกระโดดไกล 
    ชุดที่ 6 เรื่อง ชุดฝึกทักษะการกระโดดสงู 
    ชุดที่ 7 เรื่อง ชุดฝึกทักษะการทุ่มน้ าหนัก 
    ชุดที่ 8 เรื่อง ชุดฝึกทักษะการขวา้งจักร 
    ชุดที่ 9 เรื่อง ชุดฝึกทักษะการพุ่งแหลน 
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แบบฝึกทักษะพลศึกษา วิชากรีฑา กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและ 
พลศึกษา เล่มที ่2 เรื่องการเตรียมความพรอ้มทางดา้นรา่งกายและอุปกรณ์ เล่มนี้ 
จัดท าขึ้นเพือ่ให้ผู้เรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที ่2 ใช้ประกอบการเรียนและฝึกทักษะพล
ศึกษา วิชากรีฑา อันประกอบด้วย 

1. แบบฝึกทักษะพลศึกษา วิชากรีฑา มีทัง้หมด 9 เล่ม 
 2. ขั้นตอนการใช้แบบฝึกทักษะพลศึกษา วิชากรีฑา  
  2.1 ผู้เรียนศึกษาจุดประสงค์ของแบบฝึกทักษะพลศึกษา วชิากรีฑา  
  2.2 ผู้เรียนท าแบบทดสอบก่อนเรียน 
  2.3 ผู้เรียนศึกษาเนือ้หา  
  2.4 ผู้เรียนเข้าร่วมกิจกรรมในบทเรียน 
  2.5 ผู้เรียนท าแบบทดสอบหลังเรียน 
  2.6 ผู้เรียนร่วมตรวจค าตอบจากแบบทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียน
ในภาคผนวกกับคุณครูและเพือ่นผู้เรียนเมื่อเรยีนในแต่ละเรือ่ง เพื่อวดัความรู ้
ที่พัฒนาข้ึนในเรื่องนั้น ๆ 
 2.7 หลงัจากผู้เรียนได้อา่นแบบฝึกทักษะพลศึกษา วิชากรีฑา แล้ว 
ผู้เรียนสามารถน ามาประกอบใช้ในการเรียนและฝึกทักษะพลศึกษา วชิากรีฑา ได ้
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จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 
  

1. ผู้เรียนทราบและอธบิายถึงความส าคัญของการบริหารรา่งกาย   
   ไดถู้กต้อง 
2. ผู้เรียนทราบและอธบิายถึงองค์ประกอบของสมรรถภาพ 
    ทางร่างกายไดถู้กต้อง 
3. ผู้เรียนทราบและอธบิายถึงประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
   ไดถู้กต้อง 
4. ผู้เรียนสามารถอธิบายถึงดูแลรักษาอุปกรณ์ในการเล่นกีฬาได้ถูกตอ้ง 
5. ผู้เรียนมีเจตคติที่ดีตอ่การบริหารรา่งกาย และปฏิบัติจนเป็นสุขนิสัยที่ดี 
    ไดถู้กตอ้ง 
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แบบทดสอบก่อนเรียน 
 

ค ำช้ีแจง  1. แบบทดสอบชุดนี้เป็นแบบทดสอบหลังเรียน เร่ือง การเตรียมความพร้อม 
      ดา้นร่างกายและอุปกรณ์ 

   2. แบบทดสอบเป็นแบบปรนัย 4 ตัวเลือก 
   3. ให้นักเรียนเลือกค าตอบท่ีถูกต้องท่ีสุดเพียงข้อเดียวโดยกาเครื่องหมายกากบาท  
                  X ลงในกระดาษค าตอบ 
 

1. ข้อใด ไม่ใช ่องค์ประกอบของสมรรถภาพของร่างกายท่ีสมบูรณ์ 
    ก. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ สามารถท างานหรือปฏิบัติกิจกรรมเคลื่อนไหว 
        ได้ต่อเนื่องหรือมากกว่าบุคคลทั่วไป 
    ข. กล้ามเนื้อและระบบประสาทท างานร่วมกันได้รวดเร็ว ในช่วงเวลาสั้น ๆ 
    ค. ความอดทนของกล้ามเนื้อ ท างานได้ต่อเนื่องเป็นระยะเวลาสั้นกว่าเดิม 
    ง. การทรงตัว สามารถปรับระบบความสมดุลของร่างกายให้อยู่ในสภาวะท่ี 
        สามารถรักษาระดับให้คงท่ีอยู่ตลอดเวลา 
2. ข้อใดสามารถอธิบาย การออกก าลังกายในวัยทารกได้ถูกต้อง 
    ก. วิ่งเล่นในสนาม กระโดด ขี่จักรยานสามล้อเล่นบนพื้นกับพ่อแม่ 
    ข. เด็กจะเคลื่อนไหวอยู่เสมอ พ่อแม่อาจช่วยยกขา ยกแขน ดัดขาบ้าง 
    ค. เร่ิมเล่นกีฬาที่เป็นแบบแผน เช่น แบดมินตัน เทนนิส ปิงปอง ฟุตบอล  
    ง. กระตุ้นการท างานของร่างกายป้องกันไม่ให้เสื่อมเร็ว 
3. ข้อใดสามารถอธิบาย การออกก าลังกายในวัยสูงอายุ ได้ถูกต้อง 
    ก. กระตุ้นการท างานของร่างกายป้องกันไม่ให้เสื่อมเร็ว 
    ข. เด็กจะเคลื่อนไหวอยู่เสมอ พ่อแม่อาจช่วยยกขา ยกแขน ดัดขาบ้าง 
    ค. เร่ิมเล่นกีฬาที่เป็นแบบแผน เช่น แบดมินตัน เทนนิส ปิงปอง ฟุตบอล  
    ง. ป้องกัน รักษาความเสื่อมอวัยวะ มีจิตใจชื่นบาน ออกก าลังกายไม่หนักเกินไปสม่ าเสมอ 
4. ข้อใด ไม่ใช ่ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
    ก. กล้ามเนื้อแข็งแรงขึน้  
    ข. ช่วยให้มีการทรงตัวดีขึ้นมีความกระฉับกระเฉง ว่องไว 
    ค. การออกก าลังกายเป็นการลดความอ้วน  และควบคุมน้ าหนักตัวท่ีได้ผลดีท่ีสุด     
    ง. การออกก าลังกายที่ท าให้มีการหลั่งของสารเอ็นเดอร์ฟิน สร้างความ 
        เจ็บปวดได้แล้วยังเป็นสารท่ีต่อต้านความซึมเศร้าได้ด้วย 
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5. ข้อใด ไม่ใช ่ประโยชน์ของการอบอุ่นร่างกายก่อนเล่น 
    ก. ระบบร่างกาย จิตใจมีความตื่นตัว พร้อมในการเผชิญต่อการแข่งขัน   
    ข. ท าให้กล้ามเนือ้ อวัยวะต่าง ๆ ท างานไม่เต็มที่ พลังงานส่วนหนึ่งสูญไป 
    ค. เป็นการเตรียมร่างกายเพื่อการแข่งขันกีฬาอย่างค่อยเป็นค่อยไป 
    ง. ลดอัตราเสี่ยงและเสื่อมของอวัยวะต่าง ๆ 
6. ข้อใด ไม่ใช ่จุดประสงค์ในการอบอุ่นร่างกาย 
    ก. 20 – 25 นาท ี
    ข. 30 – 35 นาท ี
    ค. 40 – 45 นาท ี
    ง. 50 นาท ี
7. ข้อใด ไม่ใช ่การบ ารุงรักษาสุขภาพร่างกาย 
    ก. การพักผ่อนให้เพียงพอ หลังการฝึกซ้อมร่างกายสูญเสียพลังงานไปมาก   
    ข. รับประทานอาหาร ท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย มีสารอาหารครบท้ัง 5 หมู่   
    ค. หมั่นฝึกฝนท าจิตใจให้ร่าเริงมีอารมณ์ดีอยู่เสมอ  
    ง. เสพสิ่งเสพติดต่าง ๆ อยู่เสมอ 
8. ข้อใดเป็นการดูแลรักษาอุปกรณ์ฝึกซ้อมกีฬาที่ ไม่ถูกต้อง 
    ก. ควรเลือกใช้รองเท้าให้เหมาะสมกับชนิดหรือประเภทของกีฬานั้น ๆ 
    ข. สวมใส่ถุงเท้าให้ถูกต้องเหมาะสมเป็นส่วนช่วยในด้านการเคลื่อนไหว 
    ค. เลือกสวมเสื้อกีฬาท่ีเน้นความสวยงามตามชนิดของกีฬาแต่ละประเภท 
    ง. เลือกกางเกงกีฬาขนาดท่ีเหมาะสมใส่แล้วมีความรู้สึกสบาย  มีความ 
        คล่องตัวในการเคลื่อนไหวทุกอิริยาบถ 
9. ข้อใด ไม่ใช ่ประโยชน์ของการบริหารกายก่อนและหลังการเดินและวิ่ง 
    ก. ช่วยให้การเดิน การวิ่งเคลื่อนไหวได้อย่างอิสระแคล่วคล่องและง่ายขึ้น 
    ข. เพิ่มการปวดเมื่อยของกล้ามเนื้อ  
    ค. ช่วยให้เกิดความอ่อนตัวและสร้างพลังให้กับขา   
    ง. ช่วยการทรงตัวได้อย่างดี 
10. ก่อนและหลังเดินหรือวิ่งควรบริหารกาย นานเท่าไร 
      ก. 1 – 3 นาท ี
      ข. 5 – 7 นาท ี
      ค. 10 – 15 นาท ี
      ง. 15 – 20 นาท ี  
 
 
  


